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некоторые показатели ВСР. Это позволяет проводить их анализ при отсутствии 
компьютера. 
Таким образом, применение методик анализа ВСР в спорте позволяет 
объективно и оперативно контролировать индивидуальные реакции системы 
кровообращения атлета, ее регуляторных механизмов, отражающих результат 
адаптации организма к физическим нагрузкам и степень напряжения 
функциональных систем. Его можно применять для оперативного контроля 
состояния спортсмена на разных этапах подготовки, для оценки предстартового 
состояния, стрессоустойчивости, а также для оценки эффективности 
протекания восстановительных процессов. 
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Аннотация: В результате исследований была установлена степень соответствия нагру­
зок, заблаговременно планируемых тренером и фактически выполняемых гимнастками в 
учебно-тренировочном занятии. Проведенный анализ тренировочных занятий установил ве­
личины объема нагрузки, что позволило рассчитывать количество элементов на каждом виде 
многоборья в спортивной гимнастике. 
Показателем эффективности разработанной технологии управления тренировочными 
нагрузками гимнасток 9-10 лет является не только рост спортивного мастерства и физиче­
ских способностей и работоспособности, но и снижение риска перетренировки и получения 
травмы. Прогнозируемые величины нагрузок более адекватны функциональным возможно­
стям организма и значительно легче переносятся юными гимнастками. 
Ключевые слова: нагрузка в гимнастике, оперативный контроль, функциональное состоя­
ние гимнасток, физическая и техническая подготовка. 
Abstract: The results of studies have a degree of conformity of loads, in advance of the 
planned coach actually running gymnasts in the training session. The analysis of training exercises 
set the size of the load, which helped to count the number of elements on each kind of all-round 
competitions in gymnastics. 
An indicator of the effectiveness of the developed technology management training loads 
gymnasts 9-10 years is not only an increase of sports skill and physical abilities and performance, 
and reducing the risk of overtraining and injury. Projected values for on-calculated loadings more 
adequate to the functional abilities of the organism and much easier to young gymnasts. 
Keywords: load in gymnastics, operational control, the functional state of the gymnasts, the 
physical and technical training. 
Введение. Современная спортивная гимнастика характеризуется значи­
тельным повышением тренировочных и соревновательных нагрузок. Усложне­
ние правил соревнований введением дополнительных групп трудности в про­
грамму выступлений гимнастов значительно повысило требования к функцио­
нальным возможностям спортсменов. Уже к 12—14 годам спортсмен должен не 
только владеть основным объемом сложных упражнений, но и стабильно их 
демонстрировать [1]. 
Достижение высоких уровней спортивного мастерства требует раннего 
отбора и ранней специализации. С другой стороны лишь немногие занимаю­
щиеся способны справится с высокими психоэмоциональными и физическими 
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нагрузками. Поэтому именно в подготовке уже юных гимнасток, как никогда 
важно найти оптимальные показатели тренировочных нагрузок, учитывающие 
индивидуальное функциональное состояние [2]. 
Задача оперативного определения оптимального объема тренировочной 
работы, оценки ее эффективности и дальнейшей коррекции, учитывающей 
функциональные возможности организма гимнасток 9-10 лет, является акту­
альной и своевременной, так как именно этап специализированной подготовки 
характеризуется обучением большого числа упражнений специальной физиче­
ской и специальной технической видам подготовки; закладываются основы ба­
зовых навыков на видах гимнастического многоборья; увеличивается число со­
ревнований; происходит комплексное, углубленное изучение спортсмена. 
Цель исследования: разработать и научно обосновать технологию опе­
ративного управления нагрузкой в тренировочном занятии на основе учета ин­
дивидуальных показателей функционального состояния гимнасток 9-10 лет в 
подготовительном периоде. 
В настоящее время построение учебно-тренировочного процесса и пла­
нирование нагрузки осуществляется на основе действующих программ для дет-
ско-юношеских спортивных школ [3]. 
Проведенный анализ квалификационных программ по спортивной гимна­
стике позволяет утверждать, что в настоящее время тренировочные нагрузки по 
сравнению с объемами работ, выполняемыми гимнастками в 1980-х годах, дос­
тигли таких величин, что их воздействие на организм спортсменок находится 
на грани их предельных возможностей. 
Материал и методы исследования. Нами была установлена степень со­
ответствия нагрузок, заблаговременно планируемых тренером и фактически 
выполняемых гимнастками в учебно-тренировочном занятии. В данных иссле­
дованиях приняли участие 24 гимнастки, тренирующихся по программе I-го 
взрослого разряда. 
Следует указать, что только 25% гимнасток по своим показателям были 
близки к выполнению запланированного объема работы. При этом общая на-
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грузка за неделю гимнастками недовыполнена в среднем на 75 элементов. Раз­
ница между планируемой нагрузкой и выполненной составляет до 4,0 %. Осо­
бенно различия значительны в четверг. Фактическое выполнение снижено по 
сравнению с ранее запланированным в среднем на 13,2%. В среду и пятницу 
недовыполнение не столь существенно. 
Это позволяет утверждать, что существующая система планирования на­
грузки не отражает реальных возможностей организма юных гимнасток и нуж­
дается в пересмотре. Она не позволяет своевременно осуществлять коррекцию 
тренировочной работы. 
Учитывая вышесказанное, были проведены исследования, направленные 
на изучение особенностей и характера изменений функционального состояния 
гимнасток под воздействием тренировочных нагрузок, и на этой основе опре­
делен комплекс тестов, имеющих достоверную взаимосвязь с планируемым 
объемом тренировочной нагрузки. 
Корреляционный анализ позволил установить высокую зависимость тре­
нировочной нагрузки с отдельными показателями, характеризующими функ­
циональное состояние гимнасток. Это позволило выделить комплекс тестов, 
обладающих высокой степенью информативности, в частности: кожно-
гальваническая реакция (r=0,913), жизненная емкость легких (r=0,824), ампли­
туда мышечного тонуса (r=0,812), частота сердечных сокращений (r=0,751), 
время двигательной реакции (r=0,631). Полученные данные позволили предпо­
ложить, что состояние готовности гимнастки к выполнению той или иной на­
грузки определяется совместным влиянием установленных показателей, объек­
тивно отражающих функциональное состояние организма. 
Установленный факт зависимости состояния готовности гимнастки к вы­
полнению тренировочной работы обусловливает необходимость определения 
доли вклада каждого выделенного теста. Для этого был рассчитан коэффициент 
детерминации. Он позволяет определить часть общей вариации одного показа­
теля, которая объясняется вариацией другого показателя. Проведенный анализ 
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Экспериментальная группа тренировалась по разработанной нами мето­
дике, где нагрузка подбиралась для каждой гимнастки индивидуально, ориен­
тируясь на показатели функционального состояния организма на момент, 
предшествующий началу работы. 
Условия проведения учебно-тренировочных занятий были одинаковы для 
обеих групп. Тесты и контрольные упражнения послужили критериями для ус­
тановления эффективности предлагаемой методики планирования нагрузки. 
В течение всего эксперимента гимнастки экспериментальной группы пе­
ред началом тренировочного занятия выполняли знакомые им процедуры изме­
рения ЧСС, ЖЕЛ, КГР, ВДР и АМТ. На основе полученных данных на компью­
тере осуществлялся расчет необходимого объема нагрузки, как в целом, так и 
для каждого вида многоборья, включая разминку и физическую подготовку. 
Подтверждением эффективности предлагаемого планирования является 
повышение показателей, отражающих уровень функциональной подготовлен­
ности юных гимнасток. 
Так показатель - время двигательной реакции в контрольной группе гим­
насток практически не изменилось. В группе гимнасток, где подготовка прохо­
дила на основе предварительного определения величины тренировочной на-
грузки‚ данный показатель улучшился на 15%. Различия между средними 
арифметическими значениями статистически достоверны при 5% уровне зна­
чимости. 
В экспериментальной группе значительно повысился показатель, отра­
жающий резервы дыхательной системы. Так, ЖЕЛ возрос на 20%. В контроль­
ной группе гимнасток подобные изменения были не столь существенны. 
Если показатели, характеризующие амплитуду мышечного тонуса, в кон­
трольной группе практически не изменились, то в экспериментальной группе 
они повысились на 18%. Это свидетельствует об оптимальности тренировоч­
ных нагрузок для организма гимнасток экспериментальной группы. 
В процессе проведения эксперимента изучались изменения показателей 
физической работоспособности юных гимнасток обеих групп. Этот показатель 
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Аннотация. В статье рассматривается спорт как культурное явление и сфера общест­
венной жизни, его ценностный потенциал, социокультурные характеристики как факторы 
развития спортивной культуры личности, значимость физкультурно-спортивной деятельно­
сти для формирования личности в системе образования. 
Ключевые слова: спорт, культура, образование, личность. 
Abstract. In article sports as the cultural phenomenon and sphere of a public life, its valuable 
potential, социокультурные characteristics as factors of development of sports culture of the per­
son, the importance of fizkulturno-sports activity for formation of the person in an education system 
are considered. 
Index terms: Sports, culture, formation, the person. 
В настоящее время стратегическим ориентиром развития общества и сис­
темы образования является формирование человека культуры. Современное со­
стояние человеческой цивилизации характеризуется кризисом культуры, про-
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